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觉醒的一部分，也就是所谓的有意识的生活。我们应该好好讨论一下"生活"的含义。你知道，"生活"

的定义非常模糊，它既指生命，也指存在，这实际上开启了一个庞大的主题——对生命和存在的研究

。所以，当大乘佛教徒说"愿一切众生，愿一切有情众生皆得安乐、或解脱痛苦"时，"生活"的定义就

非常重要了。也许以后会再谈到，但现在，我们来谈谈你坐在那里、我坐在这里、今天有点冷、以及

2022年等等这些事情。

这是觉醒的一部分，我们讨论过，这对于瑜伽修行者来说或许是最重要的——我是说对于有志成为瑜

伽修行者的人来说。我应该更具体地谈谈初学者，因为在这里，你会……你知道，那种尴尬、难堪的

感觉，比如我们昨天讨论过的焦虑。如果你是一位稍微成熟的瑜伽士，那么梦境中阴当然非常方便，

因为你可以在梦中做很多事情，而且风险很小，也几乎不用花钱。梦境中有很多免费的午餐——当然

，根据菩萨的说法，这并不完全正确，即使在梦中你也可能创造业力。但无论如何，梦境中阴就是我

们讨论过的。如果你是一位瑜伽士，你会尝试……利用梦境中阴，"利用"这个词不太准确，你会尝试

运用梦境中阴，因为它对提升觉知非常有利，非常有利。

好了，现在来说说三摩地。我还有一些要点没说完。三摩地就是我们所说的禅定中阴。当然，不是每

个人都能进入三摩地，那些不修习三摩地的人当然不会进入三摩地中阴。尽管有些学者对此有不同的

看法，但我认为它正在逐渐变得……太技术性了。也许现在我们先这样吧，嗯，就说三摩地中阴是你

的选择，你想做什么。据说你应该做出选择，因为你知道，这个世界，就像这个世界一样，是一个非

常独特的世界，一个非常非常独特的世界，因为它太有趣了，不是吗？这里有树木、山脉，这是啤酒

，往下一点，那里有一个叫北京的地方，哦，那真是太棒了——这是一个如此独特的世界。

觉醒的一部分，还有一个更加独特的世界，或者说宇宙，那就是梦境世界。在那里，奇妙的事情会发

生，就像我告诉你的那个梦，我自己的经历，那是一个完全不同的世界。突然之间，你知道，你会说

奇怪的语言，你能听懂语言，等等。而三摩地世界，也就是三摩地，实际上是另一个世界，很多人甚

至连接近这个词都做不到。我们现在做的很多事情，比如正念和放松，我认为并没有真正进入三摩地

世界。他们只是放松——你知道，他们会得到一个结果。他们只是在音乐的帮助下放松，点几支香，

坐在舒服的靠垫上、美好的环境中放松。但是，如果你能进入三摩地世界——顺便说一句，我把它说

得好像它很神秘似的，好像你做不到——其实不是，它很简单，太容易了。你买不到很多东西，它太

简单了，你不会相信它，你也不会买它——是的，它太简单了，也太无趣了。

这就是问题之一，因为你注定要成为一个追求有趣生活的人。从你上幼儿园到从牛津毕业，你一直被

告知事情必须合乎情理，事情必须有趣，所以你成了有趣生活的俘虏。这就是为什么这永恒的时刻…



…实际上，伟大的噶举派人，大手印传承的人，我确信你可能听说过一个叫米拉日巴的人，根据他的

传承，他们甚至称之为"平凡心的修持"。他们说，所有问题的根源在于你想变得特别，你想拥有特别

的东西。但平凡才是你应该追求的。我们现在不必深入探讨这一点，但好吧，它太简单，太普通，根

本就没意思。

好吧，最糟糕的情况是太可怕了，因为你太……所以它和"有趣"很相似，但也有一些区别。你太习惯

于舒适区了，这非常可怕。试着冥想两分钟，你就会想找手机，因为你感到害怕，这种害怕表现为无

聊。它可能始于无聊，始于某种疏离感，等等等等。如果你愿意，这就像是终极的疏离感。但这对你

有好处，你知道，你想独处。这就是独处的艺术，但谁想这样做呢？这太可怕了。

这就是伟大的印度大师们所说的……你应该知道，我不应该只是说佛教的伟大传统，那些圣者们——

把他们带到我们中间——他们有很多教导，教我们如何更好地欣赏这种平凡。这实际上是可以做到的

，而且真的很简单，但我不知道为什么，我们就是做不到，我们就是无法专注于此。这种简单，这种

平凡，是为初学者准备的，你应该长期追求它，你应该真正地去寻找它，四处寻找它，然后有一个阶

段，真正地、越来越深入地体验这种简单。这就是为什么我昨天可能让大家都感到困惑——我说禅定

修持的核心指导是摆脱什么？摆脱所有让事情变得不简单的东西，所有让事情变得丰富多彩、有趣、

有条理的东西。这很可怕，如果你想卖东西，这真的非常糟糕。没人想买这个，因为这玩意儿怎么推

销啊？你知道，嘿，你能帮我吗？你想要这个吗？这完全没用，就像这样。

不过，如果你哪怕只有一瞬间——我的意思是，就为了聊聊天，哪怕只有一瞬间——不要回到过去，

也不要展望未来，只要意识到"我正在看着这朵紫色的花"，即使只是短暂地停留在那里，那一刻也是

一个非凡的、不可思议的世界，一个没有被任何参照物污染的世界，多么奇妙的世界啊！你知道，我

们在性别问题上遇到了多少麻烦？为什么？因为在那一刻，这里太复杂了——你既不是男人也不是女

人，什么都不是。我们在颜色、宗教等方面又遇到了多少麻烦？但正如我所说，这很可怕，因为你会

被困在这个支付账单之类的系统里。那么该怎么办呢？

总之，我想简单回顾一下三种中阴，以防今天有新来的人。我在这里用到的一些术语，我这次特意解

释一下，以便我们能够交流。所以，翻译这些术语可能不太准确。好吧，临终中阴——死亡的那个部

分。现在，这需要一些时间。好吧，首先，简单来说，当我们进入这个世界时，我们借助了五大元素

的力量；同样，当我们离开这个世界时，也是因为五大元素的力量。

好吧，首先让我简单总结一下，就像我告诉你的那样，我会经历这些阶段，就好像你正在死亡一样。

好吧，非常笼统的概括——因为每个人的死亡方式都不同，你可能会突然死亡，也可能慢慢死亡，但

无论你如何死亡，所有我们称之为元素溶解的体验都必须到来，因为它们必须分解。哪个元素先分解

的顺序可能因人而异。好吧，还有，不要想太多——这种溶解只会在你死前大约一周发生，假设你会

慢慢死去。我们中的一些人可能已经开始经历了，这就是溶解、分解。就像你认识的我……理查德，

我指着你呢！[笑声]



你知道，我们有些人，上了年纪的那种人，这种情况可能已经开始了，所以是的，我们不想来个意想

不到的急转弯。[音乐]

所以这可能要来了。好吧，这只是一个很大的话题。正因为如此，我们也会变得……你称之为老年痴

呆，对吧？当你还是个孩子的时候，有没有和它相反的东西，你称之为幼稚？是的，就像孩子一样，

他们有不同的思维方式，无论如何都不成熟。所以，再说一遍，只是为了让你了解这些元素对我们的

影响有多大。好的，五大元素，当然还有五根感官，它们就像五种解读方式，扮演着非常非常重要的

角色，非常非常重要。

所以想象一下，例如，你的两只眼睛长在你的脚趾上，你会拍摄不同类型的照片，你会在Instagram

上发布不同类型的照片，不同的视角，一切都会非常有趣，对吧，诸如此类。你只是以不同的方式看

待事物，因为你的位置不同。但在死亡过程中，当你濒临死亡时，以及死后会发生什么——这只眼睛

不仅不在你的脸上，也不在你的脚趾上，它不再工作。但你会以一种最奇妙的方式看到事物，因为最

终你无需翻译，无需你的秘书——因为你就是翻译，无需中间人，你和对象之间直接交易。这可能非

常可怕，因为现在你看到的是一片绿色，有很多滤镜，包括你的教育等等，但死后所有这些都消失了

。

就像我现在看到诺布先生正在看的东西一样。我知道这从哪里来，这是业力使然，吉姆博的作品一定

是对的，谢谢。所以我正在看这大麻，对吧，是大麻吗？你看，这是一个很好的例子：我、诺布、绿

色大麻、墨西哥——你看，这一切都相关——墨西哥、温哥华，你管那些黑帮叫什么？墨西哥黑帮？

卡特尔，是的。还有浆果和脏辫总是被混为一谈，所以这就是我现在看待绿色的方式。

当我死去的时候，正常的感觉是……我不知道我是谁，很多时候我不是男性，所以这有点像正在消失

，或者已经消失了。那么，这个人是谁？嗯，快乐，别担心，歌手鲍勃·马利。是的，你可以是你，你

可以和鲍勃·马利一起吃饭，但你仍然对此一无所知。到那时，你明白了，然后事情会变得更有趣——

如果你的业力驱使你成为不丹东部的一头猪，当你看着这个，你的嘴里会流口水，因为在不丹，他们

已经用这个喂猪了。你的嘴里会有口水，这就是业力运作的方式。

好吧，总之，元素的分解，五蕴的感受，然后是十八界、十二处，我们不会讲解所有这些。

由于内容实在太过庞大，我只能做一个大致的概括——虽然是概括，但应该也相当不错。

最有可能的情况是，火元素会最先消散，所以你体内的热量会减少，接着是土元素消散，最后是水元

素消散。每个元素消散时都会发生一系列变化。泽伦·罗素·朗德（Zelen  Russell

Rounder）和许多其他中阴教义对此都有详尽的阐述，你可以参考这些文本，它们都有翻译。顺便说

一下，每个元素消散时都会有征兆，包括外在的、内在的和隐秘的征兆。例如，当土元素消散时，重

力感可能会消失，难以站立、难以说话、难以移动，等等。

那么，当所有这些元素都消散之后，会发生什么呢？尤其是风元素——风元素是所有元素中最为关键



的之一。呼吸停止，等等，这就是我们所说的死亡。但对于佛教徒来说，情况并非如此，因为还有其

他因素。当空间元素仍然存在时，仍然有一些元素存在，这其中蕴含着深意。不过，也许……我们先

过一遍吧。

好的，这对完全的新手来说有点难。在密宗中，他们会提到宾度滴（Bindu），先听一下就好，如果

你不理解我在说什么也没关系。他们会提到白滴和红滴——据说白滴位于额头附近，红滴位于肚脐下

方。如果你只想到昆达里尼，所有这些事情都与此有关，但这远不止于此。他们说，白滴和红滴就像

你所看到的太阳和月亮一样，映照着许多事物。它们此刻是分离的，一个在上，一个在下。当所有元

素溶解瓦解时，白滴会落下，红滴会上升，它们会在心轮中心相遇。至于每个人届时会有怎样不同的

体验，我想我们稍后再谈。

好的，所有元素——包括空间元素在内——都融入意识，然后意识融入我们所称的光明。这是一个重

要的课题：什么是光明？要解释这种光明，以及大手印、大圆满等众多教义中所说的光明究竟是什么

，顺便说一下，我需要告诉你一件事：这种光明不是一种想象出来的状态，它一直存在，就在此刻，

甚至在我们交谈的此刻。如果我们没有这种光明，我们就没有认知。

但是，我们所说的"认知"，是指那朵花、那种大麻吗？不，那已经是……你所称的那种反刍的、浑浊

的、恶心的程度了。我们谈论的不是这个——我认为"认知"这个词本身就不足以表达它的含义。在梵

语中，"智慧"（Vidya）具有自我认知，也就是说它本身就拥有这种认知。你看，这很重要——它不像

一片空白，但它也没有颜色、形状或物质，它不是空白的湮灭，因为它拥有认知。

好的，现在让我再解释一遍。那么，这种无参照性会发生什么呢？对于大多数普通人来说，这是最可

怕的事情。对于瑜伽士来说，因为他们已经在梦瑜伽和三摩地中进行过与此相关的训练，这种认知被

称为明觉、智慧。所以，当我们冥想时，我们观看——假设你从未去过菩提伽耶，你看着菩提伽耶的

图片，阅读前往菩提伽耶的地图，再听其他去过菩提伽耶的人描述，这就是所谓的闻、思、修。所以

，当你冥想时，你基本上是在凝视那尊佛像。

现在，我想说，这位瑜伽士去世了。记得我之前跟你们说过，对于有志于修行的人来说，觉醒的中阴

状态非常重要，对于初学者来说尤其如此——记得吗？但对于瑜伽士来说，死亡的这一部分是如此珍

贵。为什么呢？好吧，瑜伽士真正想要的是什么？瑜伽士唯一的目标就是体验这种光明。这就是你们

一直在修行的。最终，不是因为你们是多么伟大的修行者，而是因为你们所有的元素都在瓦解，所以

出现了一个自由的机会。你们的本性迫使你们去体验你们一直渴望见到的，加上你们自己的修行，以

及元素瓦解的助力——所以对于瑜伽士来说，我们如此害怕的死亡，恰恰是他们渴望的体验。好了，

就是这样，我们要注意，今天不应该错过这个机会。

他们并不害怕死亡。但对于大多数普通人来说，当所有的元素——那些稠密的元素，包括空间元素—

—都融入光明时，这种体验是一种干预。我想到的最好的词是"微弱的昏厥"。所以对于大多数普通人



来说，就像石头一样晕倒，完全失去了参照物。参照物能带来安慰，至少它提供了一个参照。你知道

，那些自我感觉很糟糕的人，这当然很痛苦，但至少他们还有参照物——觉得自己很糟糕。更可怕的

是，他们既不好也不坏，不知道该怎么办——这就是你所说的那种畏缩、晕厥的感觉。

好吧，让我来界定一下"中阴"（Bardo）。在这种情况下，从你开始死亡、元素开始瓦解，一直到这

道微弱的光——这是死亡的一部分。之后是完全不同的宇宙、完全不同的世界，对此的描述多不胜数

。如果你像我以前那样背诵，但现在，因为我们是在像这样的地方长大的——你知道，作为转世喇嘛

，在不丹的工作之一就是在人们临终时诵读这段文字。这段文字里有许多精彩的指引，它包含了一段

对话，而且那些咨询真的非常棒。比如，文中会说："哦，也许你现在感觉自己正从悬崖上坠落，试图

抓住什么东西。"然后我们会说："别担心，这和你真的从悬崖上坠落无关，根本没有悬崖，只是你的

土元素正在消散，你是安全的，只是土元素在失衡。"诸如此类。你知道，我实际上整理了一本小册子

，叫《生即死》，我尽量让它更容易理解。

这里有很多内容，因为死亡与你体内元素的瓦解和失衡有关，因此脉轮也会逐渐瓦解，每个脉轮都会

受到影响。据说有四五个脉轮——对于刚接触的人来说，我能想到的最好的描述就是你体内能量通道

的汇合处。据说有五个这样的汇合处，每个汇合处都有许多功能。

根据密宗的说法，这些通道和脉轮，当它们投射反映时，便形成了外在的世界。这些特定通道的汇合

处，当它们映照到特定地点时，那个地方也会变得非常非常重要。顺便说一句，康格拉就是其中之一

，恭喜你们，这是一个非常重要的地方。还有很多很多地方，比如古瓦哈提的卡玛基亚——你去过吗

？那里非常棒，是最好的地方之一。

所以我不认为现代人会真正理解这些。其实很长一段时间内，我甚至不会在有很多现代人的场合谈论

这些，但现在，因为我有点受到……嗯……《百年孤独》的启发——你读过吗？太棒了！我不知道罗

文有没有在听，我得说，我和一个英国人聊过，他给我讲解了《百年孤独》，对我真的很有帮助。他

说，殖民者把这类书称为"魔幻现实主义"——它确实是一种非常魔幻的现实主义，不是纯粹真实的，

有点神奇，这是一个非常殖民化的词——但这对我真的很有帮助，因为有很多奇妙的世界，它们不一

定总是以某种特定的方式呈现。在这里，你需要非常开放的心态。

所以，我在谈论你的脉轮作为地点的映照——哦，对了，库鲁也是其中之一，所以我们实际上被两三

个非常重要的地方包围着。我想我最喜欢的地方之一是卡玛基亚，那是一个非常好的地方。很久以前

我去过那里，当时有很多女性——你知道，浓妆艳抹的她们排着队，就像排队一样。我事先了解过她

们是谁，所以你该怎么办？根据你的预算，你可以邀请一位，最多可以邀请64位。你把她们带到主神

殿，供奉食物，赠送礼物，为她们洗脚，如果可以的话，用她们洗脚的水来洗头——洗脚，喝那个水

，这就是你应该做的。我去的时候，设法请到了大概二十位，我很高兴。这是她们的工作，所以我做

了所有这些，她们给了我祝福，然后立刻冲向下一位信徒。你觉得怎么样？这真是太棒了。



总之，卡玛基亚有很多这样的地方，而且不一定非得是这种形式，这只是一种习俗。总之，在印度，

在纽约布朗克斯某个角落一家破旧的7-Eleven便利店，当这种能量通道的汇聚遇到合适的契机和条件

时，你就会明白。你走进那家昏暗的7-Eleven，看到所有那些美国热狗之类的东西，它真的会对你产

生影响，真的会永远改变你。

但也有相反的影响——有些地方，这种能量通道的汇合点会映照出负能量，比如英国国会大厦……哈

哈，只是开个玩笑。你知道，就像你感觉到某个地方能激励你一样，我的意思是，你肯定经历过——

即使在像可汗市场这样的区域，肯定也有这样的地方，实际上是一种颜色，卡斯塔尼达稍微谈到过这

一点，我感觉他是从某个地方得来的。

或者也许是印第安人——他们相信你坐的这个地方是有意义的。总之，我说的就是这个。关于这些通

道还有很多可以谈，但通道是很重要的。总之，这些通道和脉轮，也就是汇合点，它们会瓦解。当它

们瓦解时，心理上、精神上也会随之发生变化。

好的，抱歉，这部分真的很难讲，下一个也不容易。所以，我们稍作休息，你们可以提一些问题，这

样我或许就能知道我们是否在互相沟通。


